
 

 

  令和７年６月２０日                                  

●梅雨の健康 
梅雨の時期の、低気圧や湿気による体調不良は「梅雨だる」と呼ばれることがあります。 

主な症状としては、「倦怠感、頭痛、肩こり、関節痛」などの身体的なものや、めまい、気分の落  

ち込み、イライラ感など精神的な症状があります。 

じめじめと辛い時期ですが、梅雨の時期の体調不良は、適切な環境整備と生活習慣の改善で

予防することができます。以下の対策を参考に、健康的な梅雨を過ごしましょう。 

 ～梅雨時の健康管理のために～  

 

 

 

 

 

●歯の健康について考えよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●歯にいいおやつ 
歯にいいおやつを選ぶポイントは、唾液に分泌を促すこと、糖分を少なくすることです。  

今回、「砂糖を一切使わないおやつ作り」に挑戦してみました。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みたらし風だんご  

白玉粉に水を加え耳たぶくらいの

やわらかさのだんごにしてゆで

る。醤油であえてきざみのりをか

けてできあがり。  
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食事：ビタミンやミネラルが豊富な栄養バランスの良い食事をとり、免疫力を高め  

ましょう。  

湿度管理：除湿機や扇風機を上手に使い、室内の湿度を快適に保ちましょう。  

服装：湿気による不快感を軽減するために、通気性の良い服装を選びましょう。  

 

煮リンゴ 

フライパンにバターを溶かし  

薄く切ったリンゴとレモン汁を

入れ５～６分煮る。  

さつまいもだんご  

皮をむいて一口大に切ったさつまいもを電子レンジに

かけ、潰してやわらかくする。少量の牛乳を加えながら

丸めてだんごにする。中にチーズをくるみ、オーブント

ースターでこんがりと焼き色がつくまで焼く。  

 
背の高さが自慢の森江委員  

ジャイアンツファン  今回は試食専門  

試食の様子  

 

リンゴをサクサクと  

切る寺澤委員  

好きな食べ物：オムレツ  

ヨ ー グ ル ト を

か け て い た だ

きました。  

調理・試食後の感想  

 

・電子レンジやオーブント  

ースターを使って簡単に  

調理ができた。  

・優しい味でおいしかった。 

・素材本来の甘さを感じる  

ことが出来た。  

・このように糖分を控えた  

お菓子が健康的で良いと  

思った。  



 

 

保健室から保護者の皆様へ 

●口の中の健康―家庭での見直しをお願いしますー 
歯科における２大疾患はう歯（むし歯）と歯周病です。  

日本人のう歯（むし歯）罹患率は昭和５０年代をピークにだんだんと減少してきました。しかし

ながら、歯周病は生活習慣の変化に伴い、徐々に増加傾向にあります。  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯周病は一般的に中高年の病気と思われがちですが、若い人でも発症する可能性がありま

す。特に１０代や２０代であっても、ブラッシングが不十分であったり、不規則な生活を続けてい

たりすると、歯周病になることがあるのです。 

歯周病は、プラーク（歯垢）に含まれる細菌が出す毒素によって歯茎が炎症を起こす病気で

す。進行すると歯を支える骨が溶け、歯が抜け落ちることもあります。  

高校生のうちは、自覚症状がないため、放置されがち、早期に治療を受けないと、将来的に歯

を失うリスクが高まります。 

 

 

  

 

 

●引き続き熱中症対策をお願いします！ 
  暑さ本番となりました。熱中症は油断すると命にも関わる危険なものです。 

 

１．睡眠時間や食事などの基本的生活習慣を、しっかり整えましょう。  

朝食は必ず摂らせてください。※睡眠不足での来室が目立ちます。  

２．個人の飲み物は各ご家庭で毎日持たせてください。特に汗を多くかくことが  

  予想される体育の授業や部活動時はスポーツドリンクなどがお勧めです。  

   室内作業でも、高温・高湿度であれば熱中症は発生するため、運動部活動以

外でも注意が必要です。  

重要  

歯科検診の結果をお配りしています！！  

Ｇ（歯肉炎要受診）やＧО（歯肉炎要注意）の人：毎日のブラッシング

が十分でない可能性があります。歯みがき習慣の見直しをお願いします。  

ＺＳ（歯石）の人：家庭での除去は難しいので歯科受診をお勧めします。 


